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Je vais vous donner quelques petites astuces faciles à mettre en place pour prendre 
soin de vos intestins (surtout après les fêtes si vous voyez ce que je veux dire...).
Longtemps négligés, ces organes sont désormais bien mieux connus et continuent 
de nous livrer leurs secrets. Cet organe était mal aimé alors que nous, naturopathes 
nous l’aimons tant (avec le foie bien sûr) !
Le lien très étroit de l’intestin et du cerveau nous montre à quel point la santé de 
l’intestin est importante dans le niveau de stress et d’anxiété chez les individus. Cette 
communication est à double sens. Il est le siège de l’immunité, notre deuxième cer-
veau car il est très riche en neurones et produit des neurotransmetteurs. 
On pourrait en parler pendant des heures. Si le sujet vous passionne, le livre qui avait 
ouvert la voie pour faire connaître l’intestin vous intéressera sûrement : Le charme dis-
cret de l’intestin de Giulia Enders (2015). Il y a depuis, de nombreux autres ouvrages 
qui ont vu le jour.
Passons aux astuces.

La respiration. Je suis sûre que vous ne vous attendiez pas forcément à ce type de 
conseil et pourtant... La respiration permet de masser nos viscères. Elle stimule éga-
lement le péristaltisme intestinal (contraction du tube digestif permettant la progres-
sion des matières fécales). Faites de courtes pauses dans la journée en respirant en 
gonflant le ventre à l’inspiration et en le rentrant à l’expiration. Détente garantie !

Le bouillon d’os (aussi appelé Bone Broth): Entre autres (multiples) bienfaits, cette 
préparation régénère les intestins. Il est recommandé en cas de porosité intestinale. 
Pour le préparer on utilise les os (os à moëlle, carcasse de poulet, pieds de porc) ou 
les arêtes de poisson (peau, écailles, tête). Il faut ajouter 2 ou 3 cuillèrées à soupe 
de vinaigre de cidre pour 4 Litres d’eau et des légumes pour aromatiser (facultatif). 
La cuisson est très longue, environ 6 heures pour celui au poisson et entre 8 et 12 
heures pour le poulet et les bœuf. Si vous avez une cuisinière ou un poêle à bois, vous 
pourrez le laisser dessus sinon après l’ébullition, mettez un feu bas sur vos plaques de 
cuisson. Cela permet aussi de « valoriser » complètement la viande. Plus celle-ci sera 
de qualité, meilleur sera votre bouillon. On peut le congeler et sortir tous les jours ce 
qu’on veut utiliser. 

Le ghee ou beurre clarifié. C’est le beurre à qui on a retiré le lactose, l’eau et la ca-
séine. Il est très digeste, pourvu d’une qualité nutrionnelle très intéressante. Il régule 
notre transit et répare la muqueuse intestinale. Il est parfait pour la cuisson car sa 
point de fumée est élevé et il est vraiment délicieux. Vous pouvez le faire vous-même, 
vous trouverez les recettes sur internet facilement. Cela reste une source d’acides 
gras saturés, donc on le consomme avec modération.

Les aliments lacto-fermentés, le kéfir, le kombucha : sources de probiotiques, ils 
équilibrent le microbiote. Petite mise en garde : Dans certains troubles comme le syn-
drome du colon irritable ou le SIBO, ajouter des probiotiques sur un micobiote trop 
déséquilibré peut revenir à mettre de l’huile sur le feu. Parfois il faut d’abord assainir 
l’intestin avant de prendre des probiotiques ou des aliments probiotiques.

Etre attentif à ses émotions. Votre état émotionnel peut interagir avec vos intestins. 
Une diarrhée suite a un gros stress est quelque chose qui peut arriver. Imaginez si 
vous vivez un stress chronique... Une constipation alors que l’alimentation est cor-
recte, vous faites du sport, vous buvez assez et le gastro-entérologue ne voit rien 
d’anormal. Mais qu’en est-il de votre état psychologique ? Retenez-vous une situation, 
vous ne laissez pas quelque chose s’en aller ? C’est souvent ce que représente la 
constipation (quand on a éliminé toutes les autres causes  avec son médecin bien-
sûr) . Prêtez-y attention et si vous vous reconnaissez, travaillez sur cette cause.

J’en profite pour vous souhaite une bonne année. Evidemment je vous souhaite une 
santé de fer mais auss un peu de folie et beaucoup de fantaisie car je crois qu’on en 
a cruellement besoin.

Delphine PIERRON
Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémentaire 
de l’endométriose. Accompagnement « Fertilité au naturel » 11 rue Dorette 
Muller - 67190 MUTZIG • Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43 - delphinepierron@sfr.fr. - www.delphinepierron.co
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

: Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron

Conseils simples pour chouchouter 
vos intestins
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9 astuces naturelles pour dérouiller les articulations
douloureuses

Efforts répétés, traumatismes ou usure due au temps : vous chercher des solutions 
pour soulager vos articulations douloureuses. Des actifs d’origine naturelle peuvent 
vous aider à retrouver un meilleur confort articulaire. En voici quelques-uns.
Sensation d’être localement « rouillé », mouvement répétitif ou alors usure du 
temps… lorsqu’une articulation devient sensible, et à plus forte raison si elle gonfle, la 
première chose à faire est bien sûr de la mettre au repos. Ensuite, des soins simples 
s’avèrent parfois très efficaces pour soulager les articulations douloureuses.

Les solutions naturelles pour soulager les articulations douloureuses
La chaleur et le froid favorisent aussi bien l’un que l’autre un soulagement rapide de 
l’inflammation.

Une compresse bien froide pour apaiser la douleur aux articulations
• Versez une poignée de glaçons dans un gant de toilette.
• Appliquez ce dernier directement sur l’endroit douloureux.
• Maintenez-le en place avec un linge ou un foulard sec, et laissez agir au moins un 
quart d’heure.
Si vous avez l’impression que le froid augmente la douleur, cessez aussitôt ! Essayez 
alors plutôt l’une des applications de chaleur proposées ci-dessous.

Option chaude : des pommes de terre en compresse
• Cuisez des pommes de terre à l’eau
• Enveloppez-les dans un linge propre, puis écrasez-les grossièrement.
• Entourez l’articulation douloureuse avec cette préparation, et laissez agir 30 minutes.
Pensez également à une bouillotte, sur laquelle il vous suffit d’appliquer le doigt, le 
poignet, ou l’orteil tant que la chaleur persiste !

Très efficace également : le baume chinois !
Utilisé depuis des millénaires dans la médecine chinoise, il soulage efficacement les 
douleurs articulaires.

Très efficace également : la boue !
Procurez-vous une compresse de boue thermale. Mettez-là à chauffer, posez-la sur 
l’endroit douloureux et laissez agir entre 30 et 45 minutes.

Soulager l’inflammation des articulations, pensez aux compresses de 
plantes
• Préparez une infusion de camomille, et laissez-la devenir tiède.
• Trempez-y une compresse, essorez-la, puis posez-la sur et autour de l’articulation 
qui fait mal.
• Laissez agir une demi-heure.
• Répétez plusieurs fois par jour si nécessaire.
L’harpagophytum ou griffe du diable est traditionnellement reconnue pour le confort 
articulaire, grâce aux harpagosides contenus dans ses racines. La prêle quant à elle, 
possède des actifs reminéralisants, riches en silice, reconnus pour contribuer à la 
résistance des cartilages.

ou d’épices…
• Mélangez 2 cuillères à café de gingembre en poudre et une de curcuma.
• Ajoutez un tout petit peu d’eau chaude, et mélangez de manière à obtenir une pâte 
épaisse.
• Étendez cette pâte sur un tissu de coton et repliez ce dernier.
• Appliquez-le sur l’endroit douloureux.
Maintenez-le avec une bande, et laissez agir toute la nuit.

Suite page 06
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ENTRÉE LIBRE | PARKING GRATUIT | NOMBREUX VOYAGES À GAGNER
NAVETTES GRATUITES EN AUTOCAR À RÉSERVER AU 03 88 97 02 50

josy-tourisme.fr

10h > 18h Iosy tourisme 

Salon
Hôtel de la Monnaie

MOLSHEIM  
18 - 19 JANVIER

SUR DES DIZAINES D’ARTICLES

SANITAIRES
ET SALLES DE BAINS

SUR DES CENTAINES DE M2 DECARRELAGES SOLSET FAÏENCES MURALES

de 10h à 18h
(1) Offre valable jusqu’au 4 février 2025 dans la limite des stocks disponibles. Photos non contractuelles

14, rue de la Maison Rouge Z.I. Nord • SELESTAT•03 88 82 98 11
www.top-ceram.fr

À PARTIR DU 8 JANVIER 2025

DIMANCHE 19 ET 26
JANVIER 2025
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Contre l’arthrose, pensez aux vertus de l’argile
Mélangez de l’argile en poudre avec de l’eau 
chaude, jusqu’à ce que vous obteniez une 
pâte épaisse. Utilisez pour cela un ustensile 
en bois ou en plastique, mais en aucun cas 
en métal !
Étendez la pâte obtenue en couche de 1 à 2 
centimètres sur une gaze ou sur du papier 
essuie-tout. Repliez la gaze – ou le papier 
essuie-tout – en deux, et appliquez sur 
l’endroit à traiter.
Enveloppez avec un linge sec, et couvrez le tout avec un châle ou une couverture de 
laine. Gardez le cataplasme jusqu’à ce que l’argile soit complètement refroidie.
Rincez à l’eau chaude.

Contre l’arthrose, pensez aux vertus de l’argile
Mélangez de l’argile en poudre avec de l’eau 
chaude, jusqu’à ce que vous obteniez une 
pâte épaisse. Utilisez pour cela un ustensile 
en bois ou en plastique, mais en aucun cas 
en métal !
Étendez la pâte obtenue en couche de 1 à 2 
centimètres sur une gaze ou sur du papier 
essuie-tout. Repliez la gaze – ou le papier essuie-tout – en deux, et appliquez sur 
l’endroit à traiter.
Enveloppez avec un linge sec, et couvrez le tout avec un châle ou une couverture de 
laine. Gardez le cataplasme jusqu’à ce que l’argile soit complètement refroidie.
Rincez à l’eau chaude.

Les huiles essentielles aux articulations douloureuses
Quant aux huiles essentielles, en cas de douleurs articulaires, elles sont, une fois de 
plus, d’une aide précieuse. À condition, bien sûr, de ne pas être enceinte !

Deux préparations pour soulager la douleur
• Versez 5 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus citronné dans 10 ml d’huile d’arnica
• Mélangez bien.
• Appliquez en frictionnant légèrement le ou les endroits douloureux 1 à 2 fois par jour.

Une autre suggestion ? Préparez-vous 
un petit flacon, à garder pas loin et à 
toujours bien secouer avant emploi :
• Versez 20 gouttes d’huile essentielle 
de ravintsara et 15 gouttes d’huile es-
sentielle de lavandin dans 50 ml d’huile 
d’amande douce.
• Mélangez bien le tout.
• Appliquez sur les endroits douloureux.

Calmer les ennuis articulaires amplifiés par le froid
Pour obtenir une huile assouplissante et décontractante :
• Versez 15 gouttes d’huile essentielle de genévrier, 15 gouttes d’huile essentielle de 
romarin et 5 gouttes d’essence de citron dans 50 ml d’une huile de massage végétale.
• Massez les articulations douloureuses avec cette préparation.

Argile, compresses, huiles essentielles… 
toutes sont fort utiles et suffisent par-
fois à soulager. Il est cependant bien 
évident que si la douleur, donc l’inflam-
mation, persiste, il convient de consul-
ter un médecin !

Suite de la page 04
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christine.losser@wanadoo.fr

06 67 40 55 55 • 4 impasse des Charmes - NORDHOUSE

Tapissière - Décoratrice
www.decoration-christine.fr

 

UNIQUEMENT SUR RdV

RideauxRideaux, voilages, stores, moustiquaires, voilages, stores, moustiquaires
CoussinsCoussins, tête de lit et jeté de lit, tête de lit et jeté de lit
Rénovation :Rénovation :  fauteuils et canapésfauteuils et canapés

Papier-peint, tapis, luminairesPapier-peint, tapis, luminaires
Conseils déco et installationConseils déco et installation
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Plus de 50 ans d’expérience

au service de la qualité

Tous travaux de 
menuiserie
Pose parquet

Atelier du bois
25, rue de la Gare 67210 GOXWILLER
03 88 95 52 06 - www.atelier-du-bois-alsace.fr

Votre cuisine ne vous plait plus ? Changez les façades !!

Avec possibilités 
de moderniser

les agencements, 
plan de travail etc...

« mer redde elsassich 

– salle d’exposition 
– devis gratuit »
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une solution
de rénovation
rapide et durable

APRES

APRES

Nous fabriquons du neuf 
sur mesure
• Placard
   • Agencement
      • Meuble de bain

Bonne Année
2025 !

Bien dormir :
quel côté choisir ?

La position que nous adoptons pour 
dormir joue un rôle clé dans la qualité de notre sommeil et notre bien-être global.
Chaque soir, nous plongeons dans un sommeil qui, espérons-le, nous revitalisera 
pour le lendemain. Pourtant, la qualité de ce sommeil peut varier grandement selon 
la position dans laquelle nous choisissons de nous endormir. Si les options semblent 
nombreuses, allant de la position foetale à celle du dos, de nombreuses études et 
experts du sommeil s’accordent à dire que dormir sur le côté offre des bénéfices, 
tant pour la qualité du sommeil que pour notre santé globale. Cela dit, entre dormir 
sur le côté gauche ou droit, des différences subsistent qui pourraient influencer notre 
choix.

Privilégiez le côté gauche pour la santé
Dormir sur le côté peut réduire le ronflement. 
Cette position prévient le basculement de 
la langue et la fermeture des voies respira-
toires, un phénomène fréquent lorsque l’on 
dort sur le dos. De plus, la colonne verté-
brale reste dans sa courbure naturelle, mini-
misant ainsi les maux de dos. Opter pour 
cette position favorise une meilleure circulation sanguine durant la nuit, réduisant 
ainsi le risque de troubles veineux. La répartition uniforme du poids corporel aide 
également à soulager les points de pression sur les hanches et les épaules, contri-
buant à un sommeil sans interruption. De surcroît, cela permet d’améliorer l’aligne-
ment général du corps, essentiel pour éviter les tensions dans les articulations et les 
muscles durant le repos.
Choisir de dormir sur le côté gauche a ses avantages, particulièrement pour la diges-
tion. En effet, cette position permet à l’estomac de rester en dessous de l’oesophage, 
réduisant les risques de reflux acide. De plus, cela favorise le bon fonctionnement 
des organes internes comme le foie et le pancréas, en facilitant leur détoxification.

Dormir sur le côté droit, une option valable mais moins bénéfique
Bien que dormir sur le côté droit soit également bénéfique, cette position peut par-
fois exacerber les remontées acides et mettre une pression supplémentaire sur le 
coeur, surtout chez ceux ayant des problèmes cardiaques préexistants. Cependant, 
pour certains individus, la transition vers le côté droit peut s’avérer moins probléma-
tique et même préférable en fonction de conditions médicales spécifiques, comme 
certaines affections pulmonaires. En effet, la position du corps et la répartition des 
organes internes peuvent influencer différemment les fonctions corporelles selon 
le côté choisi. Il est donc important d’expérimenter et d’écouter son corps pour 
déterminer la position de sommeil la plus confortable et bénéfique pour sa propre 
santé.

Dormir sur le côté droit ou gauche offre des avantages distincts. Pour une nuit repo-
sante, il est conseillé d’alterner les côtés. Cette approche équilibrée assure un som-
meil de qualité tout en minimisant les inconvénients spécifiques à chaque côté. Alter-
ner entre le côté droit et le côté gauche peut également contribuer à une distribution 
plus équilibrée des pressions exercées sur les organes internes, évitant ainsi les désé-
quilibres potentiels liés à une position prolongée sur un seul côté. De plus, cette 
pratique peut aider à prévenir les douleurs musculaires et articulaires qui peuvent 
survenir en restant dans une seule position toute la nuit. Adopter cette routine per-
met non seulement une meilleure adaptation du corps aux différentes phases du 
sommeil, mais optimise aussi la récupération musculaire et articulaire.

Changez de position fréquemment
Nous bougeons souvent durant la nuit. Une étude a révélé que les participants chan-
geaient fréquemment de position, passant environ 54 % de leur temps sur le côté. 
Ainsi, même si une position initiale est préférée, le corps s’adapte naturellement 
tout au long de la nuit. Cette adaptabilité nocturne est essentielle pour éviter les 
raideurs ou les douleurs pouvant survenir à cause d’une immobilisation prolongée 
dans une même posture.
Le mouvement régulier durant le sommeil aide à maintenir une bonne santé des tis-
sus, favorisant une meilleure circulation sanguine et une répartition équilibrée des 
tensions corporelles. Pour maximiser les bénéfices de dormir sur le côté, il est essen-
tiel de choisir un matelas ni trop mou ni trop dur, ainsi qu’un oreiller offrant un soutien 
adéquat à la tête et à la colonne cervicale. Cette configuration aide à maintenir l’ali-
gnement optimal et à réduire les tensions musculaires.

marselBons a savoirles

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Nouvelle année, nouveau départ : 
en route vers votre âme-sœur !
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En 2025, écrivez votre plus 
belle histoire avec notre agence 
matrimoniale et rejoignez nos 
nouveaux adhérents en quête 
d’amour !
Contactez-nous pour un entretien personnalisé.

03 74 47 42 57

contact@lalchimiedescoeurs.fr

www.lalchimiedescoeurs.fr

L’Alchimie des Cœurs lalchimie.descoeurs

Jusqu’au 1er juillet 2025

Profitez de notre offre  de lancement

Flashez-nous pour
plus d’information
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

03 90 57 76 03  -  06 84 01 81 24
1 rue du Portugal  P.A.N  67230 BENFELD

email : aydin.soudure@hotmail.fr  -  Site : www.aydin-soudure.sitew.fr

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire
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Mauvais réflexes beauté : 12 gestes
qui abîment la peau,

mais que nous faisons souvent !
Il est connu que le maquillage abîme la peau, mais on 
ne pense pas lui faire du tort en la nettoyant. On croit 
ainsi faire les bons gestes pour s’occuper de sa beauté 
et de sa peau et pourtant, quelquefois, on devrait 
s’abstenir…
On croit toujours bien faire et pourtant certains de nos 
gestes beauté mettent la peau à la torture. Alors, évitez 
les pires..

Faites-vous les 12 gestes qui abîment votre peau ?
1 – Je retire mon lait démaquillant à l’eau très chaude, 
pour nettoyer en profondeur
L’eau très chaude est à proscrire, perte de fermeté et 
pores dilatés en vue… si vous utilisez un nettoyant à 
l’eau, rincez à l’eau tiède en terminant par de l’eau froide, 
histoire de resserrer les pores. Cela ne doit pas vous em-
pêcher d’utiliser un tonique pour pallier l’effet du calcaire.
Si vous utilisez du lait démaquillant, l’eau ne suffit pas. 
Seul un tonique permet de retirer le reste des résidus de 
maquillage et le voile de gras laissé par le lait. Le tonique 
est aussi un complément soin, c’est pour cela qu’il y a 
des toniques pour peau grasse (astringent) comme pour 
peau sèche (hydratant).

2 – Je me frotte vigoureusement les yeux au réveil pour 
faire circuler le sang
C’est ainsi qu’on accélère le phénomène de vieillisse-
ment et plus on déplace les tissus, plus ils perdent leur 
élasticité. La zone autour des yeux est la plus fragile : en 
malmenant les tissus, vous obtenez à la longue le même 
effet qu’un papier de soie froissé.

3 – Je reste des heures dans un bain brûlant
La chaleur détruit 
les fibres élas-
tiques : résultats 
une peau sans 
fermeté. Dom-
mage pour notre 
confort, la peau 
aime le froid ! On ne vous dit pas de prendre des bains 
de glace….
Si vous préférez les douches, vous pouvez commencer 
par le chaud pour faire redémarrer la circulation san-
guine, surtout le matin, mais terminez toujours par de 
l’eau fraîche pour améliorer le retour circulatoire et sti-
muler les tissus.

4 – Je me frotte au gant de crin pour adoucir mon 
corps, ça fait du bien quand ça fait mal
Araignées rouges en vue ! Le gant de crin est rêche et 
si la peau est fine et les capillaires fragiles, c’est l’éclate-

ment  des vaisseaux entraînant la formation de filaments 
violets. La méthode douce marche tout aussi bien : il est 
préférable de réaliser un bon gommage.
La méthode naturelle étant la meilleure, mélangez du sel 
dans un peu d’huile d’olive jusqu’à obtenir une sorte de 
pâte et frottez votre corps avec. Peau douce garantie.

5 – Je multiplie les gommages décapants : de vrais pee-
lings, c’est bon pour les rides
C’est surtout bon pour faire éclater les petits vaisseaux 
qui irriguent notre peau. Ne vous étonnez pas de voir 
apparaître de vilaines marbrures violettes persistantes.
Un gommage visage permet de retirer les impuretés, l’ex-
cès de sébum, les résidus de maquillage et rend la peau 
plus réceptive aux produits de soin, mais en aucun cas, il 
aura un effet gommant sur les rides.
À effectuer deux fois par semaine pour les peaux grasses 
et une seule fois pour les peaux sèches et fragiles.

6 – Je double le 
temps de pose 
de mon masque 
pour plus de ré-
sultat
S’il s’agit d’un 
masque à l’argile, 
pas question. En général, les masques désincrustants 
et purifiants sont très actifs et assèchent à la longue. 
Résultat : cela excite les glandes sébacées, augmente la 
production de sébum et la peau brille encore plus.
Le temps de pose est calculé précisément, et il faut le 
respecter. Seuls les masques hydratants échappent à la 
règle, une fois le surplus retiré avec un papier absorbant, 
ils peuvent même servir de base de maquillage, un bon 
truc pour les peaux sèches.

7 – Je n’utilise que du mascara waterproof, il tient 
mieux
L’usage du mascara waterproof doit être limité : sa qua-
lité peut devenir un défaut à la longue, car imperméa-
bilisé, le cil ne respire pas : résultat c’est l’asphyxie et la 
chute. À n’utiliser que si nécessaire.

8 – Je ne me démaquille jamais les cils
Le démaquillage est le premier geste de beauté que ce 

soit pour la peau ou pour les yeux. Des cils asphyxiés sont 
des cils qui perdent leur vigueur, à la longue. Résultat : ils 
deviennent tout maigres et tombent plus vite que prévu.

9 – Je coupe mes cils pour qu’ils épaississent
Surtout pas ! Les cils ont 
tendance à tomber plus 
vite qu’ils ne repoussent : 
soleil, maquillage intensif, 
pollution, chute naturelle 
tous les 30 à 40 jours : 
autant de facteurs qui n’ar-
rangent pas les choses. Alors, n’en rajoutez pas.

10 – Je frotte mes cheveux vigoureusement avec une 
serviette
Nos cheveux ont besoin de douceur, arrêtez de leur faire 
du mal. Il faut sécher ses cheveux avant le brushing, mais 
ce n’est pas une raison de les casser en les frottant dans 
tous les sens. Attrapez-les au travers de la serviette avec 
vos mains et massez-les en effectuant des pressions 
régulières.

11 – Je fais des brushings express
Dommage pour vos 
cheveux. Brushing 
express veut dire 
séchage rapide. Or, 
comme la peau, les 
cheveux n’aiment 
pas la chaleur, alors 
essayez d’être patiente et prenez un peu plus de temps 
pour sécher vos cheveux à température tiède.
Et surtout, balayez sans arrêt votre chevelure avec le 
séchoir, ne vous arrêtez pas sur une zone afin de ne pas 
agresser encore le cheveu. À découvrir : la génération 
des protecteurs thermiques. Ils se vaporisent sur les 
cheveux avant le brushing. Leurs actifs réagissent à la 
chaleur et gainent les fibres capillaires.

12 – Je mets du vernis tous les jours
L’ongle est une matière vivante, il a besoin de respirer 
alors laissez-le souffler un jour par semaine, profitez-en 
pour vous faire une manucure.

de

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Ouvert le lundi
de 14h à 19h,
du mardi au vendredi
de 9h à 12h et de
14h à 19h,
le samedi de 9h à 12h
et de 14h à 17h.
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L’histoire de la galette des rois :
une tradition ancestrale

La galette des rois est bien plus qu’un simple des-
sert : c’est une tradition festive ancrée dans l’his-
toire et la culture française. Son origine remonte 
à l’Antiquité, bien avant son association avec 
l’Épiphanie chrétienne. Sous l’Empire romain, on 
célébrait les Saturnales, fêtes dédiées au dieu 
Saturne, marquées par des banquets où les rôles 
sociaux étaient parfois inversés. Lors de ces fes-
tivités, une fève était dissimulée dans un gâteau, 
et celui ou celle qui la trouvait devenait «roi d’un 
jour», exerçant une forme de pouvoir symbolique 
et éphémère.

Avec l’avènement du christianisme, cette cou-
tume païenne a été reprise et intégrée à la célé-
bration de l’Épiphanie, fête commémorant la 
visite des Rois mages à l’enfant Jésus. Dès le 
Moyen Âge, l’usage de partager une galette pour 

désigner un «roi» ou une «reine» s’est répandu en 
Europe. Au début, cette tradition s’adressait aussi 
bien aux nobles qu’aux paysans. La fève, symbole 
de fertilité et de prospérité, jouait un rôle central.

Au fil des siècles, la galette a évolué dans ses re-
cettes et sa symbolique. En France, deux versions 
principales se sont imposées : dans le nord, une 
galette feuilletée souvent garnie de frangipane, 
et dans le sud, une brioche aux fruits confits en 
forme de couronne. Cette diversité reflète les 
traditions régionales, chacune ajoutant sa touche 
unique à cette célébration.

Sous l’Ancien Régime, la galette était également 
un outil politique. Pendant une période, Louis XIV 
interdit l’usage du titre de «roi», considérant cette 
pratique contraire à l’autorité royale. Mais la cou-
tume perdura discrètement, témoignant de son 
enracinement dans la culture populaire. Plus tard, 
à la Révolution française, le nom fut brièvement 
remplacé par celui de «galette de l’égalité» pour 
éviter toute référence monarchique.

Aujourd’hui, la galette des rois reste une tradition 
vivace, célébrée non seulement en France, mais 
aussi dans de nombreux pays, notamment en 
Espagne, où le roscón de reyes occupe une place 
similaire. La fève a également changé : si elle était 
jadis une véritable fève en céramique ou en por-
celaine, elle est aujourd’hui souvent remplacée 
par des figurines décoratives ou des objets de 
collection.

Partagée le 6 janvier ou au cours des semaines 
qui entourent l’Épiphanie, la galette des rois conti-
nue d’incarner un moment convivial et festif. Son 
rituel, où le plus jeune se cache sous la table pour 
attribuer les parts, ravit petits et grands. La cou-
ronne dorée, qui accompagne la galette, ajoute 
une touche de magie et de tradition.

En somme, la galette des rois est le témoignage 
d’une fête ancienne, transformée et enrichie au fil 
des siècles. Elle symbolise aujourd’hui non seule-
ment le plaisir gourmand, mais aussi le lien entre 
les générations autour d’une tradition joyeuse et 
universelle.

marselAstucesles
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Vous avez toujours froid ?  9 raisons possibles
Même en étant bien couvert, avec des températures raisonnables, vous avez froid ? 
Voici quelques raisons pour lesquelles vous avez toujours froid.

La sensation permanente de froid peut être causée par… le froid, mais également 
par des soucis de santé. Si les autres personnes qui vous entourent ne ressentent pas 
le froid comme vous, c’est peut-être à cause de l’une des raisons suivantes.

J’ai toujours froid, pourquoi ?
Vous êtes bien couvert, le chauffage fonctionne bien et il ne fait pas si froid dehors, 
et pourtant, vous êtes frigorifié. La sensation de froid ou de chaud est due à la ther-
morégulation du corps ; une mauvaise régulation peut provoquer une impression 
de froid constante. Un désagrément qui touche plus souvent les femmes que les 
hommes, en raison de leur morphologie, mais également en raison de soucis de 
santé éventuels qui les concernent plus souvent.

Avoir toujours froid : un symptôme qui peut cacher des troubles de santé
•Une mauvaise thermorégulation peut être due à des problèmes de thyroïde. Une 
hypothyroïdie peut expliquer une sensation de froid ; elle s’accompagne de pertes 
de cheveux, d’une prise de poids inexpliquée et de troubles de l’humeur. Si c’est le 
cas, contactez votre médecin généraliste qui vous prescrira des analyses hormonales.
Une anémie -carence en fer- peut également provoquer une mauvaise thermorégu-
lation. Elle s’accompagne également d’une sensation fréquente de fatigue. Elle peut 
être détectée par une simple analyse de sang.

Une sensation de froid permanente peut également être expliquée par une trop 
grande maigreur. En effet, les cellules graisseuses nous isolent du froid ! Si vous n’avez 
pas assez de graisse, vous aurez froid plus rapidement qu’une personne plus enro-
bée. Une seule solution : vous couvrir davantage.

Mains et pieds froids : quelles explications ?
Une autre sensation fréquente -chez les femmes, surtout- est d’avoir les extrémités 
froides. Un désagrément qui peut être dû à plusieurs facteurs.
Les personnes qui souffrent de diabète peuvent souffrir de neuropathie périphérique, 
qui se manifeste parfois par une sensation de froid aux extrémités. Si c’est le cas, 
consultez votre médecin.

De même, une mauvaise circulation sanguine peut provoquer une sensation de froid 
aux pieds et aux mains. Dans ce cas, les extrémités peuvent devenir bleutées. Cela 

peut être dû à un coeur qui ne pompe pas suffisamment bien, à des artères partiel-
lement bouchées… Tentez de fluidifier votre circulation sanguine avec des remèdes 
naturels (vigne rouge…) ou consultez votre généraliste.

Avoir les mains et les pieds froids 
est un symptôme de la mala-
die de Raynaud. Une patholo-
gie chronique, dont les causes 
restent souvent inconnues, et qui 
ne connaissent pas de remède 
durable. Lors d’une crise, les 
extrémités (mains, pieds mais 
aussi nez ou oreilles), deviennent 
blanches et insensibles, puis 
peuvent virer au bleu, et au rouge 
lorsque la circulation revient. Une pathologie désagréable mais pas grave ; il vous fau-
dra bouger les extrémités et les laisser au chaud avant que la circulation revienne à 
la normale.

Peut-on réellement attraper froid et tomber malade ?
Dès qu’un coup de vent se fait sentir ou que le thermomètre dégringole, les mêmes 
mythes reviennent. Mais prendre froid rend-il malade ? En quoi le froid est-il dange-
reux ?

Avoir toujours froid : les raisons liées au mode de vie
Une grande fatigue, ou un manque 
de sommeil chronique, peut jouer 
sur la sensation de froid. En effet, 
un organisme fatigué est un orga-
nisme qui se thermorégule mal. 
Une seule solution : le repos au 
chaud !

Une alimentation insuffisante, ou 
des régimes trop stricts, peuvent 
également expliquer le fait d’avoir 
toujours froid. En effet, l’organisme n’aura pas suffisamment de calories à brûler pour 
affronter le froid extérieur. Augmentez votre apport en calories lorsque l’hiver arrive : 
une grosse raclette, ça vous dit ? !

Enfin, une hydratation insuffisante peut être la cause d’une sensation de froid per-
sistante. En effet, l’eau participe à la régulation de la température du corps. Ainsi, 
lorsque les températures chutent à l’extérieur, hydratez-vous régulièrement ; et tour-
nez-vous plutôt vers les boissons chaudes, thés, tisanes ou bouillons, qui hydrateront 
votre organisme tout en lui apportant de la chaleur.

marselBons a savoirles
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Jeudi 9 janvier
BENFELD - Atelier sénior : Méditation
L’AGF Benfeld vous propose un atelier de médita-
tion le jeudi 9 janvier de 14h à 15h dans nos locaux. 
L’atelier est gratuit, inscription obligatoire au 03 88 
74 44 13 ou par mail benfeld@agf67.fr 
Du 11 janvier au 2 février
ROSSFELD   - L’union Théâtrale et Loisirs de 
Rossfeld fête ses 50 ans
Elle vous propose une pièce en 3 actes de Franz 
Streicher « Wiewer un Ken End »
Samedi 11/18/25 Janvier à 20h
Dimanche 19/26 Janvier à 11h30
Vendredi 31 Janvier à 20h
Dimanche 2 Février à 11h30
Dimanche : pièce et repas ( Bouchées à la Reine + 
fromage + dessert)
Vendredi et Samedi : petites restaurations
Réservations par mail : claudinekoehler@orange.fr 
ou JJ Steiner au 03 88 74 04 92
Jeudi 16 janvier
BENFELD - Atelier séniors : Fabrication de pro-
duits de beauté
L’AGF Benfeld vous propose un atelier pour fabri-
quer vous-mêmes vos produits de beauté (exfo-
liant, crème pour les mains, baume à lèvres). L’ate-
lier aura lieu le jeudi 16 janvier de 13h30 à 15h30 
dans les locaux de l’AGF - 10 rue du Grand Rempart 
à Benfeld. Atelier gratuit, inscription obligatoire au 
03 88 74 44 13 ou par mail benfeld@agf67.fr
Dimanche 19 janvier
ERSTEIN - Loto Basket Club Erstein
Le Basket Club organise son traditionnel loto à 
14h à la salle Herinstein . 2 500€ de gains en bons 
d’achats de 30€ à 400€. Bons valables dans votre 
Hypermarché Leclerc, Leclerc Culturel ,Leclerc. 
Sport et Leclerc Jouet d’Erstein. 4€ le carton 20€ 
les 6 .Ouverture des portes à 13h. Buvette et pe-
tite restaurant sur place. Réservation : Christophe 
06 84 81 60 66
Vendredi 24 janvier
OSTHOUSE - Hari Owe
Le CSBO organise le Vendredi 24 janvier à 19 h 30 sa 
traditionnelle soirée Harengs animé par l’ orchestre 
Fernando dans la salle polyvalente. Menu Harengs 
en 4 déclinaisons ( à l ‘ ancienne, à la rémoulade, à 
l l’alsacienne, Majes) accompagnés de pommes de 
terre sautées ou Jambon à l os, pommes de terre 
sautées , salade verte. Tarif : 25 €/personne. Repas/ 
Dessert/ Café. Inscriptions auprès de Sonia Andres 
au 07 80 17 92 34 ou par mail : sonia.andres1104@
yahoo.com
Samedi 25 janvier
KRAUTERGERSHEIM - Concert du 95ème anniversaire
L’harmonie Vogesia de Krautergersheim donnera 
un concert à l’occasion du 95ème anniversaire de sa 
création. Un programme musical très varié sera pro-
posé avec des pièces qui ont été composées tout 
le long de ces années. Sera présentée une création 
pour quintette de cuivre et orchestre d’harmonie 
composée par Sylvain Dedenon. La chanteuse Co-
rinne Guth interviendra pour quelques pièces chan-
tées, accompagnée de l’orchestre. La deuxième 
partie sera animée par l’ensemble Dutt’Zik Brass.

Samedi 25 janvier et dimanche 26 janvier
MOLSHEIM - Expo club Passion photo Molsheim
Le club Passion Photo Molsheim expose de 10h à 
18h à l’Hôtel de la Monnaie. Photographe invité : 
Julien Kam présentera la photographie de rue. Les 
membres de Passion Photo Molsheim proposeront 
leurs meilleures réalisations. Conférences :
• Samedi 25 à 16h : de Molsheim à Dhaka par Laurent 
Thiaucourt
• Dimanche 26 à 16h : pratiquer la photo de rue en 
2025 par Julien Kam. Animations - Studio photo - 
Petite restauration - Entrée libre.
Du 25 janvier au 2 février 2025
ESCHAU - S’Eschauïer Schofseckel theater
Vous présente une comédie en 3 actes «Erholung 
in Spanie» traduite en alsacien par Gilbert Huber. 
Introduction de la soirée par des jeunes avec un 
sketch «Uf’m Marik» de Thierry Schmitt.

25 janvier à 20h00 - 26 janvier à 14h30
31 janvier à 20h00

1er février à 20h00 - 2 février à 14h30
Foyer Saint Trophime 24 rue de la première Division 
Blindée. Réservation chez Armand Schwentzel au 
07 60 71 41 21 de 10h à 12h et de 15h à 18h.
Dimanche 26 janvier
CHÂTENOIS - Concert de Dorli’Sings, choeur 
de swing. Dorli’Sings est un chœur double formé 
d’un chœur féminin et d’un chœur mixte, créé en 
2018. Dirigés par la cheffe Martine Weiss, les 2 
choristes sont accompagnés par cinq musiciens 
(piano, basse, batterie, trompette, saxophone). 
Le répertoire est organisé autour du jazz – swing 
des années 1920 à 1960, en anglais et en français. 
On y trouve bien sûr quelques standards tels que 
Blue Skies, The Unforgettable Nat King Cole, The 
Best of Duke Ellington, mais également quelques 
titres en français.

Jeudi 30 janvier
BENFELD - Atelier séniors : Fabrication d’un par-
fum et relaxation
L’AGF Benfeld propose un atelier de sophro’olfacto. 
Cet atelier vous permettra de créer votre propre 
parfum avec des huiles essentielles ainsi que de 
participer à un temps de relaxation. L’atelier aura 
lieu le jeudi 30 janvier de 14h à 16h à l’AGF - 10 rue du 
Grand Rempart à Benfeld. L’atelier est gratuit, ins-
cription obligatoire au 03 88 74 44 13 ou benfeld@
agf67.fr

Samedi 1er février
BOOFZHEIM - Potée Alsacienne

Dimanche 2 février
PLOBSHEIM - Loto spécial St Valentin
Loto Spécial St Valentin à la salle des fêtes à 14h30. 
Ouverture de la salle à 13h. Nombreux lots de valeur 
« Un weekend pour 2 personnes», «Weekend insolite 
pour 2 personnes», », « Jacuzzi pour 2 personnes », 
« Smartphone », « Télévision » et nombreux lots de valeur. 
Le carton : 4,00€, 5 cartons achetés, le 6ème offert. 
Rens. et réservations au 06 84 30 20 74 ou loto.caplob-
sheim@gmail.com. Buvette et restauration sur place
Samedi 8 février
SCHOENAU - 21ème Loto
Loto organisé par l’Association Sportive de Schoenau à 
20h à la salle des fêtes. Nombreux lots à ganger : Un 
vélo electrique, machine à café grains, friteuse sans 
huile Airfryer, TV connectée, trotinette électrique, ta-
blette tactile, entrées Europa Park, bon d’achats, paniers 
garnis, et de nombreux autres lots de valeur. 1 carton : 
4€, 6 cartons : 20€. Réservations : 06 98 07 49 18 ou 
as.schoenau@mail.com. Le paiement d’un accompte 
valide la réservation.
Dimanche 9 février
DIEBOLSHEIM - Couscous Royal façon Joséphine sur 
place ou à emporter
L’AS Diebolsheim-Friesenheim vous propose à par-
tir de 12 h au club house, un couscous royal - dessert 
et café au prix de 21 € pour les adultes et 10 € pour 
les enfants de 7 à 12 ans. Réservation payante obliga-
toire. Chèque à l’ordre de l’ASDF. Réservations après 18 
heures chez : RIVET Bruno au 07.62.03.02.21. 4, rue des 
bouleaux 67860 FRIESENHEIM - MEYER Claudine au 
06.21.58.67.07. 31, rue principale 67860 FRIESENHEIM.
Dimanche 2 mars
OSTHOUSE - Bourse puériculture, jouets et vête-
ments d’enfants
Le CSBO organise de 8h30 à 14h , une bourse dans sa 
salle polyvalente. Buvette et petite restauration. Par-
king assuré. Renseignements et réservation auprès de 
Sonia Andres au 07/80/17/92/34 ou par mail
sonia.andres1104@yahoo.com

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de Février 2025, 
il suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifes-
tation avant le mercredi 22 janvier 2025
UNIQUEMENT sur notre site internet  : 
www.lejournaldemarsel.fr
Vous y trouverez toutes les explicaqtions sur la page 
d’accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entièrement en majuscules 
se verront REFUSÉES. 

marselManifestations deles

+ de détails et de manifestations sur 
www.lejournaldemarsel.fr
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Week-end des 4 et 5 janvier
Baeckeoffe aux trois viandes et pieds  .................................................... 17€

Baeckeoffe de poissons ......................................................................................... 19€

Poussin rôti ................................................................................................................... 15€

Blanquette de poularde ........................................................................................ 17€

Epaule d’agneau confite ....................................................................................... 17€

Cuisse de canard, orange et sureau ..............................................................  16€

Cervelles d’agneau ................................................................................................... 17€

Râble de lapin aux champignons forestiers .............................................. 19€

Week-end des 11 et 12 janvier
Bouillabaisse avec soupe  ............................................................................. 26€

Soupe de poissons  ............................................................................................  8€

Friture de carpe .........................................................................................................  18€

Chou farci au canard et foie gras ..................................................................... 17€

Travers de porc du Mont Ventoux...................................................................  16€

Carré de veau aux girolles .................................................................................... 19€

Rognons de veau à la moutarde .....................................................................  16€

Rôti de macreuse de bœuf au Pinot Noir ..................................................  16€

Tête de veau sauce gribiche...............................................................................  16€

Moules de bouchot marinière ...............................................  16€ crème..... 18€

Entrecôte Limousine, beurre d’herbes  ......................................................  20€

Week-end des 18 et 19 janvier
Paëlla à la Valencienne  .................................................................................. 17€

Cuisse de chapon au chablis  ............................................................................  18€ 

Civet de lapin  .............................................................................................................  16€

Cervelas de sanglier grillé aux noix  ..............................................................  16€

Médaillon de veau à la crème d’estragon  .................................................. 19€

Entrecôte sauce marchand de vin  ...............................................................  20€

Blanquette d’agneau aux légumes d’hiver  ..............................................  18€

Saumon soufflé à la chair de brochet  ........................................................  20€

Mixed grill aux trois viandes et saucisse  ..................................................... 19€

Week-end des 25 et 26 janvier
Bœuf gros sel   ...................................... 16€........................ avec potage.... 18€

Cassoulet -canard, saucisse Toulouse, porc -  ..........................................  18€

Rôti de veau aux cèpes  ........................................................................................  18€

Filets de perche d’eau douce meunière  ....................................................  18€

Joues de porc aux épices douces  ..................................................................  16€

Cordon bleu de volaille  ........................................................................................  16€

Truite au bleu ................................................. 15€........................ Au Riesling.... 17€

Rumsteack de bœuf au poivre vert  ............................................................... 17€

Magret de canard aux coings  .........................................................................  20€

Filet de sole Bonne Femme  ..............................................................................  18€

Noix de Saint Jacques aux légumes  ............................................................ 22€

Week-end des 1er et 2 février
Bouchée à la Reine  .......................................................................................... 15€

Bouchée aux poissons et fruits de mer  ...................................................... 19€

Choucroute aux poissons  ..................................................................................  20€

Chili con Carne  ..........................................................................................................  16€

Cuisses de grenouilles à la crème ou persillade ....................................  18€

Linguine aux sot-l’y-laisse de volaille ............................................................ 15€

Rumsteack d’agneau poêlé aux herbes  ...................................................... 19€

Filet de caille aux raisons  .................................................................................... 22€

Sanglier en deux cuissons -le civet et le dos-  .......................................... 19€

Osso bucco de veau  ................................................................................................ 17€

Médaillons de porc à la moutarde  .................................................................. 15€

Pieds de porc mijotés  ...........................................................................................  14€

Plats permanents
Burger de bœuf Charolais 
-emmental, munster ou cheddar- frites, salade ..................................... 13€

Camembert pané, duo de jambons, pommes sautées, salade ...... 15€

Escalopes de porc panées, frites, salade ..................................................... 13€

Filet de sandre aux tagliatelles  .................................................................  16,50€

Jambon à l’os, pommes sautées, salade  ....................................................  14€

Choucroute aux 5 garnitures .......................................................................  13,50€

Anguilles marinées ..................................................................................................  18€

Avec salade de pommes de terre ............................................................  20,50€

 ***** Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

Les menus de la semaine sont visibles sur facebook et site internet.

Demandez notre nouvelle brochure de menus
de Fêtes de famille et de convivialité !

Pour RÉSERVER : 03 67 29 05 05

Les plats à emporter ou livrés - sur place +3€
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FORMULE TARTES FLAMBÉES
DU VENDREDI SOIR AU DIMANCHE SOIR

1 achetée = la même OFFERTE
Sur place et à emporter - Profitez-en !!

       

Goûters de saison : le pain d’épices magique
Les épices pour pain d’épices ont un goût d’hiver douillet. Mordez l’hiver à pleine 
dents grâce à cette recette facile de pain d’épices aux pépites de chocolat. Avec son 
bon goût de miel et de cannelle, on plonge directement dans la magie des fêtes de 
fin d’année. En plus, il est facile à réaliser à la maison, avec ou sans l’aide des enfants !

La recette du pain d’épice aux épices pour pain d’épices et pépites de 
chocolat
Type : dessert, goûter
Difficulté : moyenne
Temps de préparation : 20 minutes
Temps de cuisson : 40 minutes

Pour 4 personnes
Les ingrédients de la recette
• 80 g de miel
• 3 cuillères à soupe de sirop d’érable
• 140 g de farine complète
• 1 sachet de levure non chimique
• 10 cl de lait

• 1 oeuf
• 40 g de beurre
• 40 g de sucre vergeoise (cassonade) ou sucre roux
• 1 cuillère à café de mélange d’épices pour pain d’épices (cannelle, anis vert, gin-
gembre, muscade, girofle) ou de mélange quatre-épices
• 30 g de poudre de cacao
• 70 g de chocolat en morceau concassé façon pépites

La préparation du pain d’épices
S’il ne l’est pas déjà, concasser en petits morceaux le chocolat pour en faire des pé-
pites à l’aide d’un rouleau à pâtisserie.
Dans une casserole, faire tiédir le lait à feu doux. Hors du feu, incorporer le miel, le 
sirop d’érable, le sucre et le beurre en remuant jusqu’à dissolution complète. Pré-
chauffer le four à 180° (th 6).

Verser la farine, la levure, le cacao en poudre, les épices pour pain d’épices dans un 
saladier. Casser l’oeuf au centre, verser le lait tiédi et mélanger le tout jusqu’à l’obten-
tion d’une pâte homogène. Ajouter les pépites de chocolat.

Verser dans un moule à cake beurré et faire cuire 25 minutes. Puis baisser la tempéra-
ture du four à 150° (th 5) et laisser cuire encore 15 minutes.

Démouler et laisser refroidir avant de le déguster.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Galette des rois 
fève de Tonka abricot sec

Crème d’amande
100 g de sucre 
100 g de beurre
150 g d’amandes moulues 
20 g de poudre à crème pâtissière 
2 cl de Rhum brun
1 râpure fine de fève de Tonka
3 œufs
150 g d’abricot sec moelleux
(ou réhydrater une nuit à l’eau froide)

500 g de feuilletage pur beurre
100 g de sucre pour sirop
75 g d’eau 
1 jaune d’œuf
1 C à C de lait
La veille : Crème d’amande
Crémer le beurre avec le sucre et la râpure de fève de Tonka, ajouter les amandes 
mélangées à la poudre à crème puis le Rhum et les œufs.

Tailler les abricots en grosse macédoine et les incorporer à la masse.
Abaisser la pâte à 2 mm et tailler 1 cercle de 28 cm de diamètre et 1 cercle de 30 
cm de diamètre. (Abaisser la veille permet d’éviter à la pâte de s’ovaliser lors de la 
cuisson)

Le jour même :

Piquer le 1er cercle et garnir de farce 
jusqu’à 2 cm du bord. N’oubliez pas la 
fève.

Réaliser une dorure avec le jaune d’œuf 
et la cuillère à soupe de crème. 

Dorer la bordure et poser le 2ème cercle. 

Souder fermement les 2 abaisses puis 
dorer et faire un décor à l’aide d’une four-
chette.

Enfourner dans un four préchauffer à 
200 °C et cuire environ 30 mn à 180 °C.
Pendant ce temps faire bouillir le sucre 
restant avec l’eau et 5 mn avant la fin de 
cuisson lustrer avec le sirop.
A la sortie du four débarrasser sur une 
grille et laisser refroidir.
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22, route de Colmar
BOOFZHEIM
03 88 74 60 92

Mercredi et jeudi 9h-12het 14h - 18h 
Vendredi 9h - 18h non stop

Samedi 8h - 12h

Boutique fermée LUNDI et MARDI

Délivré par la
chambre d’agriculture.

Produits fabriqués 
d’après un cahier des 

charges contrôlé
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Fermé jusqu’au

12 janvier 2025 inclus

Mireille et son équipe vous remercient Mireille et son équipe vous remercient 
pour la confiance accordée pour la confiance accordée 

tout au long de l’année 2024tout au long de l’année 2024
et vous présentent les meilleurs voeuxet vous présentent les meilleurs voeux

pour l’année 2025 !pour l’année 2025 !

h

h

h

hVotre commerceVotre commerce

de proximitéde proximité

h

Réouverture du magasin le mercredi 

15 janvier 2025

Nos marchés : 
ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h30

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h30

ANDLAU
les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

SIGOLSHEIM (68)

à La Pommeraie
Les mercredis de 10h à 16h

NEUF BRISACH (68)

les samedis de 8h à 12h

WINTZENHEIM (68)

(semaine impaire)
les vendredis de 8h à 12h

BALTZENHEIM
les vendredis de 16h30 à 20h

AMMERSCHWIHR (68)

les mardis de 16h à 19h et
les vendredis de 9h à 13h

(semaine paire)

MUTTERSHOLTZ
les jeudis de 16h à 19h
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6 huiles essentielles pour être
de bonne humeur !

Utilisées en diffusion, en massages ou applications sur 
des points stratégiques ou même dans le bain, cer-
taines huiles essentielles ont le pouvoir de détendre, 
de relaxer, mais aussi de mettre le coeur en joie et le 
moral à la hausse. Pour être de bonne humeur, comp-
tez sur les huiles essentielles.
Envie de créer un nuage de bonne humeur autour de 
vous ?  Les huiles essentielles de lavande, orange, litsée 
citronnée, néroli, mandarine et géranium sont là pour 
vous aider.

Les odeurs et huiles essentielles agissent 
sur le cerveau, profitons-en pour être de 
bonne humeur
Condition sine qua non pour être de bonne humeur : 
être détendu. Nous avons tous de grandes alliées pour 
cela : les huiles essentielles.

N°1 – Huile essentielle bonne humeur – La la-
vande : la plus zen

Soucis, tensions, coup 
de blues, fatigue, ou 
carrément stress ? 
Impossible de retrou-
ver le sourire avant de 
les dissiper. Pour rester 
zen ou se détendre de 

la tête aux pieds, l’huile essentielle de lavande vraie, ou 
lavande officinale, est la championne toutes catégories.
Elle est en plus l’une des rares huiles essentielles que 
l’on peut utiliser pure, sans la diluer préalablement.
Profitez-en en massage d’abord : une ou deux gouttes 
directement sur le plexus solaire, le haut du sternum ou 
le haut du dos
Plutôt envie d’un bain  ? Plongez-vous sans attendre 
dans un bain chaud additionné de 20 gouttes d’huile 
essentielle de lavande.
Envie de douceur, mais aussi de gaieté ? Lavande 
toujours, mais cette fois en diffusion, une dizaine de 
minutes seulement, en association avec quelques 
gouttes d’huile essentielle de mandarine.

N°2 – Huile essentielle bonne humeur – Le néroli : 
le bien-être absolu

L’huile essentielle de 
néroli, issue des fleurs 
d’oranger, est aussi une 
inestimable alliée bien-
être.
Pour lutter contre le 
stress et retrouver très 

vite le sourire, diluez une goutte de cette belle huile 
essentielle dans une cuillère à café d’huile végétale. 
Appliquez ensuite sur les points stratégiques : plexus 
solaire en massant lentement dans le sens des aiguilles 
d’une montre, haut du sternum, clavicules, intérieur des 
poignets ou même plante des pieds.

Une variante, très indiquée en cas de nervosité ? Mas-
sez-vous simplement le plexus solaire avec 1 goutte 
d’huile essentielle de néroli et 1 goutte d’huile essen-
tielle de lavande officinale.

Quant à la recette la plus rapide pour un bien-être ab-
solu: appliquez une goutte d’huile essentielle de néroli 
sur votre nuque, et 1 autre sur chacun de vos poignets.
L’huile essentielle de néroli est rare et assez chère, mais 
vous ne regretterez pas : ses vertus, anti-stress notam-
ment, ainsi que son parfum délicieux sont à la hauteur 
de son prix.

N°3 – L’orange : le parfum de l’équilibre
L’essence d’orange pos-
sède des propriétés 
relaxantes, et son odeur 
est parmi les plus fes-
tives.
Une excellente manière 
d’en profiter ? Glissez-

vous dans un bon bain  :
• Dans un bol, ajoutez 20 gouttes d’essence d’orange 
à un peu de savon liquide neutre, ou à un jaune d’oeuf 
délayé, et mélangez bien.
• Placez le tout sous le robinet de la baignoire, pendant 
que vous faites couler un bain chaud.
• Profitez-en ensuite une dizaine de minutes.
• Terminez par une rapide douche froide des jambes.
Histoire de varier les plaisirs, procédez de même avec 
10 gouttes d’essence d’orange et 10 gouttes d’huile 
essentielle de lavande  : parfait pour chasser angoisse, 
anxiété, nervosité et fatigue nerveuse. Le bain chaud 
augmente la circulation sanguine, et les huiles essen-
tielles n’en seront que plus rapidement diffusées dans 
l’organisme : effets immédiats garantis.
Si c’est surtout son odeur qui vous met le coeur en fête, 
faites-vous du bien tout en en faisant profiter toutes 
les personnes qui se trouvent dans la pièce : pour à la 
fois chasser la fatigue et créer une ambiance légère et 
enjouée : diffusez 5 gouttes d’essence d’orange et deux 
gouttes d’huile essentielle de litsée citronnée (verveine 
exotique).
En diffusion toujours, essayez deux gouttes d’essence 
d’orange et deux gouttes d’huile essentielle de can-
nelle.
L’essence d’orange se marie également très bien avec 
celles de mandarine ou de citron.

N°4 – Litsée citronnée : pour faire venir les 
anges

On dit de la senteur de 
la litsée, ou verveine 
citronnée, qu’elle n’a 
pas son pareil pour aider 
à garder ou à retrouver 
le sourire, et qu’elle fait 
venir les anges. À vérifier 
sans tarder !

En diffusion, et à plus forte raison lorsqu’elle est asso-
ciée à la mandarine, elle procure joie et détente. Son 
odeur fraîche et citronnée rappelle celle de la verveine 
citronnée, ainsi que celle de la mélisse, à un détail près, 
elle est nettement moins chère.

Prudence !
La plus grande prudence est toujours de rigueur avec 
les huiles essentielles.
• D’abord, achetez-les impérativement 100 % naturelles.
• Ensuite, contentez-vous des mélanges suggérés ici, ou 
demandez conseil à un spécialiste, car toutes les huiles 
essentielles ne conviennent pas à la diffusion. Enfin, ne 
forcez pas sur le dosage : quelques gouttes suffisent.

N°5 – Huile essentielle bonne humeur – La man-
darine : le sourire retrouvé
Comment retrouver 
rapidement le sourire, 
lorsque vous avez be-
soin d’un petit coup de 
peps ?
• Diluez une goutte 
d’essence de mandarine 
dans une cuillère à café 
d’huile végétale, et appliquez sur le plexus, le haut du 
sternum ou à l’intérieur des poignets.
• Mélangez dans un bol une cuillère à soupe de savon 
liquide, huit gouttes d’essence de mandarine et huit 
gouttes d’essence de pamplemousse.
• Placez le tout sous le robinet pendant que vous coulez 
votre bain (à 37 °C) et profitez de ce dernier une ving-
taine de minutes.
Une précaution s’impose : ne vous exposez pas au 
soleil ni d’ailleurs au solarium après un tel bain, car ces 
essences, en réaction aux rayons, pourraient provoquer 
de vilaines taches sur votre peau.
Pour le reste, plongez-vous dans ce bain les yeux fermés : 
aucun grincheux n’y résisterait.
En diffusion, les essences de mandarine, de limette, 
d’orange, mais aussi les huiles essentielles de cannelle, 
d’ylang-ylang, de vanille, de cèdre et de géranium sont 
celles qui promettent les ambiance les plus festives : 
cinq à six gouttes au total, et pas plus de trois essences 
à la fois. À vous de composer.

N°6 – Le géranium : la joie de vivre
La senteur du géranium 
rosat, dont on raffole 
ou que l’on déteste, 
n’est pas sans rappeler 
celle de la rose. L’huile 
essentielle de rose est 
d’ailleurs un merveilleux 
harmonisant des émotions : un seul inconvénient, son 
prix…
Pour vite retrouver la joie de vivre : une goutte d’huile 
essentielle de géranium rosat, à l’intérieur du poignet 
ou sur le dos de la main, pendant quelques jours.
En diffusion, le géranium se marie bien avec la litsée 
citronnée : anti-stress et reposantes à souhait, elles 
créent ensemble une ambiance tout simplement déli-
cieuse.
Et, comme nous vous les proposions, toutes les autres 
utilisations de l’huile essentielle de géranium, un « must » 
pour la peau, et pour la bonne humeur.

En guise de dernières précautions…
• Tenez toujours vos huiles essentielles hors de portée 
des enfants. Attention aussi aux brûle-parfums et cou-
pelles posées sur les radiateurs.

• Certaines huiles essentielles conviennent, mais 
d’autres sont contre-indiquées pendant une partie ou 
toute la grossesse. Si vous êtes enceinte, renoncez à 
utiliser ces huiles sans un conseil médical, ou sans l’avis 
d’un très bon spécialiste en aromathérapie.

marselBons a savoirles

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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5500%%
de réduction

d’impôts

POMPES FUNÈBRES
CHAMBRES FUNÉRAIRES

UTTERUTTER
PERMANENCE 24h/24 7j/7

1 rue Saint-Léonard à BENFELD - 03 88 74 43 78
contact@pompes-funebres-utter.fr

Faire respecter 
ses dernières 

volontés,
c’est prévoir
ses obsèques

à l’avance
et protéger

les siens.

• Grand choix de fleurs artificielles, plaques, urnes
• Démarches et formalités administratives
• Transport de corps toutes destinations
• Bijoux-souvenirs avec empreintes de l’être aimé ©
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• Organisation
   complète des
   obsèques
• Prévoyance
  funéraire
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PEINTURE
KITZINGER

Favoriser le sommeil des 
enfants pour le bien-être
des parents : les astuces !

Le sommeil des enfants est l’une des clés essentielles à leur santé et leur bien-
être… Tout autant que pour les parents. Consoglobe.com vous propose des 
conseils pour que toute la famille dorme bien et de manière naturelle.
Le sommeil a des fonctions essentielles chez les enfants puisqu’il régule l’hormone 
de croissance qui permet à l’enfant de grandir. Par ailleurs, le cerveau se développe 
pendant la nuit, et le rêve permet à l’enfant de faire une sorte de « bilan » des expé-
riences acquises au cours de la journée. Un manque de sommeil peut également 
entraîner des problèmes de santé, comme l’obésité ou le diabète.

Bien gérer le sommeil des enfants
Les besoins en sommeil de chaque enfant 
sont différents, mais on peut identifier des 
« fourchettes » de sommeil par tranche 
d’âge :

• Les nouveau-nés (de 0 à 3 mois) ont be-
soin de 14 à 17 heures de sommeil par nuit.
• Pour les nourrissons (de 4 à 11 mois) entre 12 et 15 heures de sommeil suffisent.
• Les tout-petits (de 1 à 2 ans) doivent dormir entre 11 et 14 heures par nuit.
• Pour les enfants d’âge préscolaire (3-5 ans), la fondation préconise entre 10 et 13 
heures de sommeil par nuit.
Les enfants d’âge scolaire (6-13 ans) ont besoin de 9 à 11 heures de sommeil par nuit.
• Les adolescents (14-17 ans), quant à eux, récupèrent entre 8 et 10 heures de sommeil.
Bien évidemment, même chez les enfants, il y a les petits et les gros dormeurs. Il faut 
donc apprendre à connaître les besoins et les cycles du sommeil de chaque enfant 
et s’y adapter : inutile de forcer un enfant à dormir s’il n’en ressent pas le besoin. De 
même pour les bébés, évitez par exemple de les réveiller pour leur donner à manger.

Sept conseils pour le sommeil des enfants
Si votre enfant éprouve des difficultés à s’endormir, pas de panique : notre état de 
stress va influencer le sien et vice-versa. Si vous êtes stressés par le sommeil de votre 
enfant, un cercle vicieux va s’instaurer et l’endormissement sera de plus en plus diffi-
cile pour tous. C’est pourquoi il vaut mieux, pour lui comme pour nous, privilégier un 
moment de calme avant d’aller au lit.
D’autre part, relativisons ! Il est tout à fait normal que les bébés et certains enfants 
pleurent avant de dormir  : une certaine appréhension est toujours ressentie, et c’est 
aussi le moment où l’enfant relâche les tensions qu’il a pu accumuler dans la journée.

Instaurer un rituel pour le coucher
L’enfant doit avoir des repères et com-
prendre qu’il est temps d’aller dormir. Il 
est donc important d’installer un rituel 
avant d’aller se coucher. Le bain, puis des 
mots doux et calmes et une berceuse par 
exemple pour les plus petits. Pour les plus 
grands, on peut raconter une histoire avant 
d’aller se coucher ou proposer un livre à lire 
au lit.

Favoriser un environnement sain
L’enfant doit sentir qu’il est dans un environnement de repos, propice au sommeil. 
Dans l’aménagement de sa chambre, privilégiez les couleurs douces, tout comme 
pour le linge de lit et les pyjamas. Évitez également de mettre de jouets dans le lit 
des enfants, car ils doivent comprendre que le lit est un endroit pour se reposer et 
pas pour jouer.

Éviter la consommation de stimulants
On ne le répètera jamais assez : les boissons 
gazeuses et sodas ne sont pas bons pour les en-
fants, car ils contiennent trop de sucres et ont un 
pouvoir excitant qui empêche le sommeil. Il faut 
donc bannir, du moins le soir, ces boissons, ainsi 
que les biscuits ou les bonbons puisqu’ils four-
nissent aussi des sucres rapides.

Éviter l’usage de tablettes et appareils électroniques
Les tablettes et appareils électroniques ont également une fonction excitante sur le 
système neuronal des enfants – comme des adultes, soit dit en passant. Empêchez 
donc leur usage après le dîner, ainsi que celui de la télévision et privilégiez la lecture 
ou les jeux calmes.

Un massage relaxant pour les bébés
Vous pouvez masser votre bébé pour le relaxer 
avant la nuit. Évitez les moments où il est trop fati-
gué ou lorsqu’il vient de manger pour commencer 
le massage. S’il se met à pleurer, ne le forcez pas 
et faites-lui plutôt un câlin. Vous pouvez lui masser 
les pieds et les jambes avec de petits gestes doux.
Dès l’âge de cinq ans, on commence à faire des 
massages sur les poignets de l’enfant, en utilisant deux gouttes d’huile essentielle de 
lavande mélangée à de l’huile d’amande douce.

Une brume apaisante pour la chambre et l’oreiller
Pour un parfum agréable et réconfortant, on peut fabriquer une solution à vaporiser 
(avec modération) dans la chambre de l’enfant et sur son oreiller. Pour cela, mélangez 
de l’huile d’essentielle de mandarine, de lavande ou de marjolaine avec de l’eau dans 
un vaporisateur.

De la tisane pour les enfants ?
Dans tous les cas, on ne donne pas de tisane à 
un enfant de moins de trois ans. Pour les plus 
grands, on peut lui proposer une petite tasse de 
camomille, de tilleul, de thym ou de menthe. L’eau 
de fleur d’oranger est aussi apaisante avant le 
coucher, diluée dans de l’eau. Le miel a aussi des 
vertus apaisantes, on peut mélanger une cuillère 
à soupe de miel dans la tisane (pas trop chaude).

En suivant ces quelques conseils, les troubles du sommeil de votre enfant devraient 
s’améliorer naturellement. Si le problème persiste, avec de nombreuses phases de 
réveil, parlez-en avec votre pédiatre et cherchez ensemble les raisons de ces trouble, 
qui peuvent être pathologiques.

marselBons a savoirles

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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marselAstucesles

Aérophagie : 
Le Remède de Grand-Mère Pour Arrêter de Gonfler.

Après un repas, on peut se sentir parfois 
gonflé, comme si on avait avalé de l’air. 
Bien sûr, l’aérophagie n’est pas forcément 
liée à l’alimentation. Le stress peut aussi en 
être la cause. Mais la plupart du temps, les 
ballonnements sont liés à l’alimentation. 
Heureusement, il existe un remède de 
grand-mère pour arrêter de gonfler après 
les repas. Ce remède naturel est d’utiliser 
un mélange d’huile essentielle de citron, 
de menthe poivrée et d’estragon. 

Comment faire ?

1. Prenez un petit flacon de 5 ou 10 ml.
2. Ajoutez dedans, à quantité égale, de l’huile essentielle de citron, de 
menthe poivrée et d’estragon.
3. Secouez pour bien mélanger les huiles.
4. Après chaque repas, absorbez une goutte de ce mélange sur de la mie 
de pain.
5. Prenez cette préparation jusqu’à amélioration des symptômes.

Et voilà ! Votre ventre va ainsi arrêter de gonfler après chaque repas. Fini les 
crises d’aérophagie qui font mal au ventre ! Ce traitement naturel est simple, 
pratique et efficace. Et il vous soulage rapidement et naturellement. Si vous 
n’avez pas de mie de pain sous la main, versez une goutte de ce mélange sur 
une cuillère de miel.

Pourquoi ça marche ?

Les huiles essentielles de citron, de menthe poivrée et d’estragon sont par-
ticulièrement efficaces pour faciliter la digestion. Elles permettent de soula-
ger les ballonnements et de réduire la sensation de lourdeur.

L’aérophagie c’est quoi ?

L’aérophagie, c’est le fait d’absorber trop d’air quand on mange. Cela peut 
être dû à une alimentation non adaptée (boisson gazeuse, nourriture qui 
gonfle comme le pain chaud...). Mais ce n’est pas tout... Il peut y avoir des 
causes liées au stress par exemple ou au fait de manger beaucoup trop vite. 
L’aérophagie peut en effet être d’origine nerveuse. Cela provoque des bal-
lonnements, des douleurs lors de la digestion. Et il y a pire ! Comme si cela 
ne suffisait pas d’avoir mal au ventre, cet air ressort parfois de manière pas 
très gracieuse. Et cela peut être gênant.

Précautions

L’utilisation des huiles essentielles n’est pas sans danger. Ce sont des élé-
ments naturels actifs et puissants. Avant d’utiliser les huiles essentielles, 
n’oubliez pas de lire les précautions d’usage. Et consultez un spécialiste qui 
vous indiquera les contre-indications. Si les crises ne s’espacent pas, consul-
tez un médecin pour en déterminer la cause.
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Peinture MATE, VELOUTÉ / LASURES, VERNIS, CHAUX 

• Crépis • Papier peint • Enduits • Béton

• Texture à peindre • Peinture 

Sol PVC • Moquette • Sol naturel • Parquet massif • Stratifié

PAPIER PEINT TENDANCE ET UNIS / Rideaux

16, rue de l’Industrie Z.I. nord • SÉLESTAT • 03 88 82 82 21
@DECOMUR_ET_SOL_DEPUIS1981 • decomuretsol.ds@gmail.com

SERVICE Pose 
sols POUR 1€*

DECOMUR & SOLDEPUIS 1981

160 magasins en France

MÉTRÉ sur CHANTIER
(gratuit, SANS ENGAGEMENT)
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dduu  CCHHOOIIXX,,  dduu  CCOONNSSEEIILL
eett  ddeess  PPRRIIXX  !!

Venez découvrir
nos Nouvelles
Tendances ...

* voir conditions en magasin

L’ATELIER PEINTURE

Lame LVT OKA à clic - Chêne blanc
1212,4mm X 177,35 mm

35€/m2

29€90/m2

Venez profiter desVenez profiter des

SOLDESSOLDES
du 8 janvier au 4 février 2025du 8 janvier au 4 février 2025
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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Pourquoi faut-il garder un bouchon de Liège dans la voiture ?

Pourquoi devrions-nous toujours avoir des bouchons de 
liège dans la voiture ? Nous allons vous expliquer pour-
quoi un si petit objet a une telle importance dans nos ha-
bitacles. Vous allez voir, vous n’allez plus vous en passer. 
Car c’est vraiment super pratique au quotidien. Que ce 
soit pour désodoriser ou enlever l’humidité, le bouchon 

de liège a plus d’un tour dans son sac. Voici 4 astuces pour utiliser les bou-
chons dans la voiture.

1. Absorbe l’humidité

Vous avez régulièrement de la buée dans la voi-
ture ? Pas facile pour conduire quand on ne voit 
pas super bien. Alors voici une astuce simple et 
naturelle pour en venir à bout. Prenez quelques 
bouchons en liège non traités et coupez-les en 
deux. Puis, disposez-les dans l’habitacle et laissez 
agir. Le liège est une matière qui absorbe naturel-
lement l’humidité.

Donc pas besoin d’utiliser un déshumidificateur chimique. Par contre, il fau-
dra penser à agir sur les causes de cette buée. Car elle n’arrive pas pour rien. 
Elle peut provenir d’une mauvaise aération ou d’un problème d’étanchéité de 
la voiture qui laisse passer l’humidité.

2. Parfume la voiture

Parfois, nos voitures ne sentent pas toujours bon. Il faut dire qu’on en fait des 
choses dedans : manger, fumer... Et personnellement, je déteste les odeurs 
des sapins désodorisants. Bien trop chimiques...et bien trop chers ! Alors, ma 
grand-mère m’a donné son astuce super facile.

Il suffit de couper le bouchon en deux. Et sur chaque 
moitié on met une goutte de parfum ou d’huile es-
sentielle. Et voilà ! La bonne odeur se diffuse partout 
en quelques secondes. Le liège étant poreux, il re-
tient le parfum pendant plusieurs jours. Par contre, 
n’hésitez pas à en remettre tous les 5 ou 6 jours pour 
un effet désodorisant efficace et puissant. Vous ne 
voulez pas de parfums trop forts dans la voiture ? Il suffit de mettre quelques 
bouchons «natures» dans l’habitacle pour qu’ils neutralisent les mauvaises 
odeurs.

3. Une cale pour les essuie-glaces

Quand il gèle très fort, le caoutchouc des es-
suie-glaces colle à la vitre. Et bien sûr, ça les abîme 
méchamment. Alors pour éviter ça, coupez un bou-
chon dans le sens de la longueur. Puis, en cas de gel, 
placez chaque moitié sous chacun des balais d’essuie-glaces du pare-brise. 
Le lendemain, il n’y a plus qu’à dégivrer les vitres et replacer les balais dessus. 
Terminé les frais inutiles pour les changer deux fois dans la saison !

4. Un tapis de sol en bouchon de liège

Alors, là, il faut beaucoup de bouchons... Mais le ré-
sultat en vaut la chandelle. Coupez-les en rondelles 
et assemblez-les en les collant côte à côte. Formez 
un rectangle de la taille de votre tapis de sol. Puis 
posez le tapis de protection par-dessus celui en moquette. Super pratique 
quand vous rentrez dans la voiture avec les chaussures pleines de boue. La 
moquette reste propre. Et le tapis en liège se lave avec un simple coup d’eau.

Vous êtes du genre patient ? Alors, fabriquez le même genre de tapis pour 
votre coffre. À votre tour... Vous avez testé ces astuces pour utiliser les bou-
chons en liège dans la voiture ?

marselAstucesles
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Venez visiter la plus grande exposition de granite 
du Sud de l’Allemagne…
…avec des plans de travail massifs de 4 cm. 
Avec notre qualité de produit unique, du personnel 
spécialement formé et une grande surface d’exposition,
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Nous recherchons des 

personnes qui évalueront 

la qualité de nos cuisines !

Chez nous,  
le LUXE EN CUISINE 

est abordable !!!

Tél.:
00 49 7821 9657 0

Lun.–ven.
9h30–19h00

Sam.
10h00–18h00

Möbel Hugelmann GmbH | Rainer-Haungs-Str. 1 | 77933 Lahr

www.cuisineequipee-hugelmann.frLe N° 1 des cuisines en granit du Rhin supérieur

E35

Lahr
56

Strasbourg
36 mn Kehl

25 mn

Benfeld
33 mn

Friesenheim
33 mn

Mahlberg
15 mn

Plobsheim
29 mn

Erstein
28 mn

Obernai
49 mn

  A 5

Au bord de 
la A5/E35, 
à côté de la 
sortie Lahr

A5

➊ Valable pour les cuisines nouvellement planifi ées sur toutes les parties en bois. N’est pas valable pour les
appareils électroménagers, le granite, MIELE et ALNO. Ne peut pas être combiné avec nos autres promotions.

sur des CUISINES planifiées
individuellement

40%
de remise
maison

➊ 13,5%
SUPPLEMENTAIRES

+
de remise d‘achat négociant

➊

Plus de 
30 variétés

de granit sont
exposées !

En raison de l‘affluence probable, il est préférable de prendre UN 
RENDEZVOUS SANS ENGAGEMENT pour la planification de votre 
nouvelle cuisine en appelant

Venez visiter la plus grande exposition de granite du Sud de l’Allemagne …
… avec des plans de travail massifs de 4 cm. Avec notre qualité de produit unique, 
du personnel spécialement formé et une grande surface d’exposition, 
nous sommes le n°1 dans le Sud de l’Allemagne !

Livraison

GRATUIT !
Métré sur place

GRATUIT !
Contrôle après 1 an

GRATUIT !

Chez nous, le LUXE EN CUISINE 
est abordable !!!CUISINES

À PRIX DIRECTS DU FABRIQUANT !30
Nous renouvelons l’ensemble de notre exposition de 
cuisines et commandons 120 nouvelles cuisines.
A cause de ce volume de commande gigantesque, nous 
recevons de la part de nos fabricants des avantages d’achat 
sensationnels. Profitez-en !

ATTENTION : offre valable jusqu’au 12/10/2019 !

Xavier Bohn au 06.74.27.85.85

« Nouveau ! M. Wernert vous conseille sur 
votre nouvelle cuisine ainsi que sur les
meubles directement à votre domicile. Prenez 
un RENDEZ-VOUS SANS ENGAGEMENT en 

appelant 06 37 37 26 11 » 

Hugelmann, 
pourquoi payer 

plus cher ?

 

GRATUIT !Métré sur place
Livraison

Contrôle après 1 an

Plus de 30 variétés de granit sont exposées !

Gérant
Rainer Hugelmann

Chez nous, vos souhaits sont 
une « affaire de direction » !

Du prix jusqu’au service  
clients, je suis personnellement 
là pour vous ! Contactez-moi 

directement au 
chefsache@hugelmann.de
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N’hésitez pas à nous contacter

pour toute question complémentaire...

Devis gratuit sur demande !

C’est aussi l’impression et la conception
de vos :
• Cartes de visite
• Cartes de correspondance
• Bons cadeaux
• Flyers
• Dépliants (2 ou 3 volets)
• Affiches
• Etiquettes / Stickers /
  Autocollants
• Entêtes de lettres
• Roll’up
• Set de table

Calis 0524.indd   1Calis 0524.indd   1

06/05/2024   13:3506/05/2024   13:35

CV KZH 2024.indd   1CV KZH 2024.indd   1
08/04/2024   11:2208/04/2024   11:22

Mail : lejournalde@marsel.fr

EARL DE LAEARL DE LA
SCHMALAUSCHMALAU

7 rue du Nord • 67860 RHINAU
 03 88 74 61 35

Ouvert du lundi au vendredi

de 8h à 12h et de 13h à 18h

LÉ
GU

M
ES

 DU JARDIN ET DE SAISON

Mercredi

VILLE

Mercredi
de 15h à 18h

SCHERWILLER
Jeudi

OBERNAI

Mardi et 
Samedi

SÉLESTAT

MARCHÉS HEBDOMADAIRES

VENTE EN DIRECT À LA FERME

Casiers sur le Parking devant Darty

route de Rhinau à Boofzheim

Casiers

24h/24 et

7j/7

Appelez le 03 88 74 11 10

Je ne suis pas comme les autres !

Fab'Vin dépliant A4.indd   1Fab'Vin dépliant A4.indd   1 04/09/2024   09:4904/09/2024   09:49
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Du professionnel au particulier en Alsace Centrale
Retrouvez les marsel sur www.lejournaldemarsel.fr
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Tous les annonceurs

et l’équipe du Marsel

vous souhaitent une 

Belle Année 2025 !!


